
墨
田
区
保
健
計
画
課
の
主
催

で
、
例
年
６
月
に
展
示
、
ラ
ン

チ
タ
イ
ム
セ
レ
モ
ニ
ー
、
講
演

会
、
こ
ど
も
商
店
街
等
を
含
め

て
実
施
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

今
回
は
11
月
26
日
（
木
）
か
ら

11
月
29
日
（
日
）
ま
で
区
役
所

の
ア
ト
リ
ウ
ム
に
お
い
て
、

「
食
育
で
み
ん
な
が
つ
く
る
笑

顔
の
環
」
の
テ
ー
マ
で
、
展
示

の
み
に
縮
小
さ
れ
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
展
示
パ
ネ
ル
を
見
て

ま
わ
る
と
、
タ
イ
ト
ル
に
は
、

Ｓ
Ｄ
Ｇ
  s
（
持
続
可
能
な
開
発
）
、

都
産
都
消
、
食
品
ロ
ス
を
減
ら

す
、
と
い
っ
た
も
の
に
も
焦
点

が
あ
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

す
み
だ
の
食
育
は
、
２
０
０

５
年
６
月
に
国
が
制
定
し
た

「
食
育
基
本
法
」
に
基
づ
き
、

２
０
０
７
年
６
月
に
「
み
ん
な

が
健
康
で
た
の
し
い
食
環
境
を

通
じ
て

豊
か
な

人
生
を

お
く
る
」

こ
と
を

目
標
に

「
墨
田

区
食
育

推
進
計

画
」
が

策
定
さ

れ
、
区
民
、
地
域
団
体
、
Ｎ
Ｐ

Ｏ
、
事
業
者
、
企
業
、
大
学
等

が
協
働
し
て
、
す
み
だ
ら
し
い

食
育
文
化
を
育
む
、
区
民
運
動

と
し
て
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
２

０
０
８
年
に
「
す
み
だ
食
育
推

進
リ
ー
ダ
ー
育
成
講
習
会
」
を

開
講
し
て
、
２
０
０
９
年
に
は
、

そ
の
卒
業
生
20

名
を
中
心
に

「
第
一
回
す
み
だ
食
育
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
企
画
か
ら
実
行
ま
で
、
参

加
団
体
と
の
交
渉
、
情
報
交
換

等
の
経
験
は
翌
年
の
「
す
み
だ

食
育
ｇ
ｏ
ｏ
ｄ
ネ
ッ
ト
」
設
立

の
原
動
力
と
な
り
ま
し
た
。

◆
会
場
の
受
付
を
し
て
い
る

「
岩
瀬
健
太
郎
さ
ん
」
に
お
聞

き
し
ま
し
た
。
食
育
に
興
味
を

持
っ
た
き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？

私
は
石
原
で
生
ま
れ
育
ち
、

親
は
煎
餅
屋
を
営
ん
で
い
ま
し

た
が
、
高
校
時
代
は
、
自
分
で

作
っ
た
も
の
で
人
を
幸
せ
に
し

た
く
て
、
飲
食
店
を
開
業
す
る

こ
と
が
夢
で
し
た
。
31
歳
の
時

に
イ
タ
リ
ア
料
理
店
「
フ
ァ
ー

ス
ト
ペ
ン
ギ
ン
」
の
オ
ー
ナ
ー

シ
ェ
フ
と
し
て
独
立
し
て
現
在

に
至
り
ま
す
が
、
子
ど
も
が
で

き
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
す

み
だ
の
食
育
活
動
に
関
わ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

◆

「
石
塚
美
久
（
み
く
）
さ

ん
」
（
旧
姓
：
中
川
さ
ん
）
に

同
じ
質
問
を
し
ま
し
た
。

私
は
京
島
で
生
ま
れ
育
ち
、

父
親
は
中
川
医
院
の
院
長
を
し

て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
頃
か
ら

食
に
つ
い
て
興
味
が
あ
り
、
東

京
家
政
学
院
大
学
で
学
び
、
管

理
栄
養
士
と
し
て
、
様
々
な
仕

事
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。
子
ど

も
が
で
き
た
こ
と
で
、
幼
児
の

食
育
活
動

に
積
極
的

に
参
加
す

る
よ
う
に

な
り
ま
し

た
。
墨
田

区
の
推
進

す
る
「
す

み
だ
食
育

推
進
リ
ー

ダ
ー
育
成
講
習
会
」
の
５
期
生

で
、
「
す
み
だ
食
育
ｇ
ｏ
ｏ
ｄ

ネ
ッ
ト
」
の
会
員
で
す
。

今
回
の
パ
ネ
ル
展
の
来
場
者

は

、

新

型

コ

ロ

ナ

ウ

イ

ル

ス

の

影

響

や

寒

い

時

期

で

は

あ

り

ま

し
た
が
、

期
間
中
、

来

場

者

が
絶
え
る
こ
と
は
な
か
っ
た
よ

う
で
す
。
皆
さ
ん
、
熱
心
に
ア

ン
ケ
ー
ト
を
記
入
し
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
だ
け
食
育
に
期
待
が

大
き
い
の
で
し
ょ
う
ね
。

(

記
者)

私
は
「
す
み
だ
食
育

推
進
リ
ー
ダ
ー
育
成
講
習
会
」

の
１
期
生
（
20
名
）
の
一
人
で
、

現
在
ま
で
の
「
す
み
だ
の
食
育
」

の
進
展
は
目
覚
ま
し
い
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。
２
０
１
５
年
６

月
に
、
こ
の
墨
田
区
で
「
第
10

回
食
育
推
進
全
国
大
会
」
が
開

催
さ
れ
て
、
２
日
間
で
約
８
万

人
の
来
場
者
が
あ
り
ま
し
た
。

来
年
は
、
東
京
五
輪
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
す
の
で
、
「
す
み
だ

の
食
育
」
を
海
外
へ
発
信
す
る

良
い
機
会
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。
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「
す
み
だ
食
育
フ
ェ
ス
２
０
２
０
」
を
見
て
き
ま
し
た



一
冊
の
本
が
届
け
ら
れ
た
。
公
民
と
い

う
中
学
校
の
教
科
書
で
あ
る
。
「
こ
れ
見

て
く
だ
さ
い
よ
、
お
宅
の
ご
主
人
が
載
っ

て
る
ん
で
す
よ
」
老
眼
鏡
を
取
り
出
し
て

覗
く
。
確
か
に
、
公
民
と
書
か
れ
た
教
科

書
の
表
紙
に
、
指
摘
さ
れ
て
初
め
て
わ
か

る
米
粒
ほ
ど
の
夫
が
、
餅
つ
き
す
る
生
徒

の
後
ろ
に
赤
い
ベ
ス
ト
姿
で
写
っ
て
い
た
。

「
ど
う
し
て
ま
た
、
こ
ん
な
こ
と
に
な
っ

た
ん
で
す
か
」
と
い
ぶ
か
る
私
に
「
い
や

～
、
野
村
さ
ん
の
功
績
で
す
よ
」
。
か
つ

て
、
私
は
長
女
を
私
立
の
付
属
中
学
校
に

入
れ
よ
う
と
試
み
た
。
め
ず
ら
し
く
夫
が

反
対
し
、
自
分
の
母
校
で
あ
る
墨
田
中
学

校
に
す
る
と
譲
ら
な
い
。
公
立
の
学
費
の

安
さ
も
あ
っ
て
妥
協
し
た
。
夫
の
Ｐ
Ｔ
Ａ

活
動
は
そ
こ
か
ら
始
ま
り
、
次
女
の
卒
業

ま
で
６
年
間
続
い
た
。

初
め
て
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
と
な
っ
た
の
は
２

年
目
の
春
だ
っ
た
。
古
参
の
あ
る
役
員
が
、

や
ゆ
す
る
か
の
よ
う
に
「
駄
馬
の
会
長
」

と
呼
ん
だ
。
競
走
馬
に
例
え
れ
ば
歴
代
の

会
長
は
サ
ラ
ブ
レ
ッ
ト
。
片
や
、
親
か
ら

譲
ら
れ
た
財
産
も
学
歴
も
な
い
。
そ
の
う

え
常
識
の
枠
か
ら
も
は
み
出
し
加
減
な
新

会
長
を
「
駄
馬
」
は
う
ま
く
表
現
し
た
言

葉
で
あ
る
。
夫
は
駄
馬
な
り
の
会
長
を
務

め
た
。

出
来
の
悪
い
生
徒
と
呼
ば
れ
る
子
供
た

ち
に
も
サ
ッ
カ
ー
部
を
作
る
夢
が
あ
る
。

そ
ん
な
子
供
た
ち
と
荒
川
の
土
手
に
集
合

し
、
真
夏
の
炎
天
下
、
泥
と
汗
に
ま
み
れ

サ
ッ
カ
ー
部
を
作
る
た
め
の
練
習
で
あ
る
。

高
校
時
代
に
サ
ッ
カ
ー
に
明
け
暮
れ
、
審

判
員
の
資
格
ま
で
取
っ
て
い
た
駄
馬
会
長

は
、
ピ
ー
、
笛
を
吹
き
な
が
ら
走
る
。
練

習
の
後
は
、
自
営
業
の
店
か
ら
ア
イ
ス
ボ
ッ

ク
ス
に
詰
め
て
持
ち
出
し
た
コ
ー
ラ
を
振

舞
い
な
が
ら
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
と
な
る
。

子
供
た
ち
は
駄
馬
会
長
を
友
達
の
よ
う
に

「
野
村
さ
ん
、
野
村
さ
ん
」
と
サ
ッ
カ
ー

以
外
の
話
題
に
ま
で
輝
き
な
が
ら
喋
る
。

駄
馬
は
そ
ん
な
子
供
た
ち
が
好
き
だ
っ
た
。

会
長
を
３
年
ほ
ど
続
け
た
頃
、
子
供
た

ち
に
対
す
る
思
い
が
学
校
と
父
兄
と
で
は

違
い
が
あ
り
過
ぎ
る
こ
と
に
気
付
い
た
。

教
育
は
学
校
だ
け
に
押
し
付
け
て
任
せ
て

は
駄
目
だ
。
駄
馬
会
長
の
口
癖
の
よ
う
に

な
る
。
時
の
校
長
は
、
駄
馬
の
考
え
を
受

け
止
め
る
柔
軟
さ
が
あ
っ
た
。
校
長
と
駄

馬
は
い
つ
し
か
意
気
投
合
し
、
一
般
の
先

生
方
の
協
力
も
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

地
元
の
人
々
や
社
会
で
活
躍
し
て
い
る
方
々

を
講
師
と
し
て
学
校
に
招
き
、
子
供
た
ち

に
体
験
談
を
披
露
し
て
い
た
だ
く
「
ふ
れ

あ
い
学
習
」
を
実
現
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

た
の
で
あ
る
。
教
科
書
「
公
民
」
の
33
ペ
ー

ジ
に
「
ふ
れ
あ
い
学
習
」
を
全
国
に
先
駆

け
て
墨
田
中
学
校
が
行
っ
た
と
の
、
ほ
ん

の
数
行
と
表
紙
と
同
じ
写
真
が
掲
載
さ
れ

帝
国
書
院
か
ら
発
行
さ
れ
て
い
る
。

届
け
ら
れ
た
教
科
書
を
手
に
し
、
自
分

の
写
真
に
照
れ
る
様
子
も
な
く
夫
は
嬉
し

そ
う
で
あ
る
。
娘
た
ち
と
４
人
で
回
し
読

み
し
た
後
で
、
長
女
は
、
「
お
父
さ
ん
、

報
わ
れ
た
ね
。
お
金
に
も
な
ら
な
い
Ｐ
Ｔ

Ａ
っ
て
言
わ
れ
続
け
た
も
の
ね
」
次
女
は

と
い
え
ば
「
親
父
は
、
教
科
書
に
載
る
ぐ

ら
い
が
せ
い
ぜ
い
の
人
生
か
よ
」
粋
が
っ

て
男
言
葉
を
使
う
18
歳
で
あ
る
。
自
営
業

の
仕
事
を
抜
け
出
し
て
は
学
校
に
出
か
け

る
夫
に
「
金
に
な
ら
な
い
Ｐ
Ｔ
Ａ
」
と
言

い
続
け
た
妻
の
感
想
は
・
・
・
娘
た
ち
が

代
弁
し
て
い
た
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 き よ う ! ! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 ! ! （２）

「寒ぶりのちり蒸し」

＜材料＞２人分（１人分１９５ｋｃａｌ）

ぶり（２切れ） １４０ｇ

塩 少々

酒 少々

しめじ １/２個

ブロッコリー １/４個

大根（２cm） ６０ｇ

赤唐辛子 １本

しょう油 小さじ１

柚子汁 小さじ１

だし汁 小さじ１

＜作り方＞

１． ぶりは、１切れを２つにそぎ切りし、酒と塩を振る

２． しめじとブロッコリーは小房にわける

３． 大根は皮をむき、箸であなをあけ、唐辛子をさしてすり

おろし、紅葉おろしをつくる

４． かけ汁（しょう油・柚子汁・だし汁）を合わせておく

５． バット（深皿）にぶりを入れ、２の野菜を添えて蒸し器

で１０分蒸す

（鍋に湯を張り、深皿に入れて蒸しても良い）

６． 器に、蒸し上がった５を盛り合わせ、３の紅葉おろしを

のせ、４のかけ汁を添える

◆いなだ→わらさ→ぶりと呼び名が変わる出世魚です。魚の脂

に含まれるＥＰＡやＤＨＡの有効な成分を取り込んで、寒い

この時期をお元気にお過ごしください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １２２

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
駄
馬
の
功
績
」
そ
の
21

山
谷

い
く

＜１２月の惣菜＞



先
日
、
友
人
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
拡
大
予
防
で
家
の
中
ば

か
り
に
居
な
い
で
、
上
野
に
あ
る
湯

島
天
満
宮
の
菊
祭
り
に
行
か
な
い
か

と
、
お
誘
い
を
受
け
て
、
早
速
出
か

け
ま
し
た
。
菊
の
花
は
、
大
き
な
植

木
鉢
に
一
本
ず
つ
植
え
ら
れ
て
、
茎

は
１
メ
ー
ト
ル
位
あ
り
、
そ
の
上
に
、

赤
ち
ゃ
ん
の
顔
よ
り
も
大
き
な
黄
色

と
白
の
大
輪
の
花
が
、
み
ん
な
見
て

ね
と
言
わ
ん
ば
か
り
に
咲
い
て
い
ま

し
た
。
こ
の
よ
う
な
一
群
の
鉢
植
え

の
菊
が
、
何
か
所
に
も
数
え
ら
れ
な

い
く
ら
い
沢
山
あ
り
ま
し
た
。
中
に

は
、
茎
の
上
に
画
用
紙
の
様
な
も
の

が
取
り
付
け
て
あ
り
、
そ
の
上
に
、

大
き
な
花
び
ら
が
７
，
８
枚
大
き
く

広
が
っ
て
い
る
鉢
植
え
も
あ
り
ま
し

た
。
ま
た
小
型
の
盆
栽
風
の
お
皿
の

上
に
は
、
岩
が
あ
り
、
そ
の
上
に
、

し
が
み
付
く
よ
う
に
、
紫
、
白
、
黄

色
の
菊
の
花
が
咲
い
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
作
品
を
観
賞
し
な
が
ら
、

ど
ん
な
方
が
、
こ
の
よ
う
な
菊
を
育

て
て
い
る
の
か
と
、
思
わ
ず
に
は
い

ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
毎
日
の
お
手

入
れ
は
ど
う
し
て
い
る
の
か
、
水
や

り
だ
け
で
も
大
変
で
し
ょ
う
し
、
き
っ

と
子
供
を
育
て
る
よ
う
に
、
丹
精
込

め
た
作
業
な
の
だ
と
思
い
ま
し
た
。

こ
の
日
は
、
た
ま
た
ま
11
月
15
日

の
七
五
三
の
お
祝
い
の
日
で
、
晴
着

を
着
た
子
供
た
ち
が
、
お
じ
い
ち
ゃ

ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
ご
両
親
と
一

緒
に
お
参
り
に
来
て
い
ま
し
た
。
３

歳
の
女
の
子
は
靴
を
履
い
て
、
可
愛

い
着
物
の
上
に
被
布
（
ひ
ふ
）
を
着

て
、
５
歳
の
男
の
子
は
羽
織
、
袴
で

凛
々
（
り
り
）
し
く
、
７
歳
の
女
の

子
は
、
振
袖
姿
で
、
と
て
も
可
愛
か
っ

た
で
す
。
私
の
３
歳
の
頃
の
こ
と
は
、

あ
ま
り
思
い
出
せ
ま
せ
ん
が
、
５
歳

の
時
の
こ
と
は
良
く
覚
え
て
い
ま

す
。
洋
服
で
お
参
り
を
し
た
後
、

私
と
同
じ
靴
を
履
い
た
子
が
い
て
、

片
方
を
間
違
え
て
履
い
て
帰
宅
し

て
し
ま
っ
た
こ
と
で
す
。
今
の
女

の
子
は
、
七
五
三
を
お
祝
い
す
る

何
年
も
前
か
ら
髪
を
伸
ば
し
て
い

る
よ
う
で
、
綺
麗
に
髪
を
上
げ
て

か
ん
ざ
し
を
挿
し
て
、
と
て
も
可

愛
い
で
す
。

帰
り
道
、
上
野
の
お
山
は
紅
葉

に
な
っ
て
い
る
か
し
ら
と
思
い
な

が
ら
、
上
野
駅
に
向
か
う
と
大
き

な
銀
杏
の
木
が
輝
く
ば
か
り
に
黄

金
色
に
染
ま
り
、
ハ
ラ
ハ
ラ
と
散
っ

た
落
ち
葉
を
踏
み
な
が
ら
、
今
日
の

一
日
に
思
い
を
巡
ら
し
、
沢
山
の
素

晴
ら
し
い
菊
の
花
を
観
賞
し
、
七
五

三
の
可
愛
い
子
供
た
ち
を
見
て
、
幼

か
っ
た
こ
ろ
を
思
い
出
し
な
が
ら
、

無
事
に
帰
宅
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
今
日
も
、
良
い
一
日
で
し
た
！

元 気 で １ ０ ０ 歳 !! 墨 田 で 生 き よ う !! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
179

「

シ
ニ
ア
人
材
バ
ン
ク

登
録
者
募
集
中
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
た
い
方
の

登
録
と
依
頼
に
応
じ
た
派
遣
を
行
っ
て

い
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
、
麻
雀
、
将
棋
、
子
育
て

支
援
、
日
本
語
支
援
、
家
事
援
助
、
生

活
支
援
、
健
康
教
室
の
お
手
伝
い
、
各

種
講
座
、
講
演
会
の
企
画
か
ら
会
場
の

準
備
作
業
な
ど
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に

参
加
で
き
る
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し

て
い
ま
す
。

皆
様
の
知
識
、
経
験
、
特
技
、
趣
味

等
を
地
域
で
活
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

「
久
し
ぶ
り
の
お
出
か
け
」

太
田

雅
子
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相
変
わ
ら
ず
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
者
が
減
少
し
な
い
。
こ
の

ウ
イ
ル
ス
は
野
山
の
草
木
に
は
感
染

し
な
い
の
で
あ
ろ
う
か
？

も
し
感

染
す
る
よ
う
だ
と
、
こ
の
地
球
上
の

酸
素
の
供
給
源
が
絶
た
れ
て
、
生
き

物
が
全
て
死
滅
し
て
し
ま
う
。
太
古

の
恐
竜
の
よ
う
に
。
今
現
在
そ
う
な

ら
な
い
の
は
何
故
な
の
か
？

草
木

は
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス
に
抵
抗
力
が
あ

る
は
ず
！

巣
ご
も
り
が
長
引
く
と
、

こ
ん
な
妄
想
を
し
て
し
ま
う
の
か
も

し
れ
な
い
。


